






























     

    
 

        
                  

                 
                   

                            
         

                         
                       

         

                          
         

            

                         
             

                    

                             
                           

  

                     
                  
          

                         
                       

        

                        
      

                 
         

                          
                     

            

ें ंसंकेतों को जान। जल्ी कदम उठाए। 

यह उपलनधि चेकखलस्ट एक मानकीकृ त, मान्य नवकासात्मक जांच टू ल का नवकल्प नहीं ह।ै ये नवकासात्मक उपलनधियां नदखाती हैं नक प्रत्ेक उम्र के अतिकांशा 
सशाशुा (75% या अतिक) क्ा कर सकते हैं। नवषय के नवशाेषज्ञों ने उपलधि आं कड़ों और नवशाेषज्ञ आम सहमतत के आिार पर इन उपलनधियों का चयन नकया हैं। 

www.cdc.gov/ActEarly | 1-800-CDC-INFO (1-800-232-4636) 

अपने बच्े को सीखने और बढ़ने में मदद करें 
अपने बच्चे के पहले सशाक्क के रूप में, आप उसके सीखने और मसस्ष्क के नवकास में मदद कर सकते 
हैं। इन सरल युनतियों और गततनवतियों को सुरसक्त तरीके से आजमाएं । अपने बच्चे के नवकास में मदद 
करने के तरीके के बारे में या अतिक नवचारों के खलए अपने बच्चे के डॉक्टर और सशाक्कों से बात करें। 

 अपने बच्चे को यह सीखने में मदद करें नक शाब्द कैसे सुनाई देते हैं, भले ही वह उन्हें अभी तक स्टि रूप से न कह सके। उदाहरर् के खलए, 
यनद आपका बच्चा कहता ह,ै "दा केला," तो कहें "तुम्ें और केला चानहए।" 

 खेलने वाले नदनों के दौरान अपने बच्चे को करीब से देखें। इस उम्र के बच्चे एक-दूसरों के साथो खेलते हैं, लेनकन यह नहीं जानते नक 
समस्ाओं को कैसे साझा और हल नकया जाए। अपने बच्चे को थोोड़ी मदद करके , बारी-बारी से दांव लेकर और जब भी संभव हो शाब्दों 
का उपयोग कर के नदखाएं नक समस्ाओं से कैसे ननपटें। 

 अपने बच्चे को खाना खाने की तैयारी में मदद करने के खलए कहें, उसे प्ासस्टक के कप या नैपनकन जैसी चीजों को टेबल पर ले जाने 
दें। मदद करने के खलए अपने बच्चे को िन्यवाद कहें। 

 अपने बच्चे को बॉल नकक करने, रोल करने और फें कने के खलए दें। 

 ऐसे खखलौने दें जो आपके बच्चे को ससखाएं नक चीजों को कैसे करना है और समस्ाओं को कैसे हल करना ह।ै उदाहरर् के खलए, उसे 
ऐसे खखलौने दें सजसमें वह बटन दबा सके और बटन दबाते ही कुछ हो। 

 अपने बच्चे को बड़े कपड़,े जूते, टोपी और कमीज पहनकर खेलने दें। इससे उसे नाटक करना शुारू करने में मदद नमलती ह।ै 

 अपने बच्चे को प्रत्ेक भोजन में वह सजतना चाहे उतना ज्यादा या कम खाने दें। बच्चे हमेशाा एक ही मात्रा में या हर नदन एक ही तरह का 
खाना नहीं खाते हैं। आपका काम उसे स््थथो भोजन देना है और आपके बच्चे का काम यह तय करना है नक क्ा उसे खाना है और उसे 
नकतना खाना चानहए। 

 सोने और खाने के खलए ननयनमत नदनचयया रखें। अपने बच्चे के खलए एक शाांत, ध्वननरनहत सोने का समय बनाएं । उसका पजामा पहनाएं , 
उसके दाँत ब्शा करें, और उसे 1 या 2 नकताबें पढ़कर सुनाएं । इस उम्र के बच्चों को नदन में 11 से 14 घंटे की नींद (झपकी सनहत) की 
जरूरत होती ह।ै लगातार सोने का समय इसे आसान बनाता ह।ै 

 आपका बच्चा शाौचालय प्रसशाक्र् शुारू करने के खलए तैयार है या नहीं यह जानने के खलए अपने बच्चे के डॉक्टर और/या सशाक्कों से उस 
बारे में पूछें। ज्यादातर बच्चे 2 से 3 साल की उम्र तक शाौचालय प्रसशाक्र् नहीं ले पाते हैं। बहुत जल्ी शुारू करने से तनाव और ननराशाा हो 
सकती हैं, सजससे प्रसशाक्र् में अतिक समय लग सकता ह।ै 

 जब आपका बच्चा एक अच्ा सहायक बन रहा हो तो सकारात्मक शाब्दों का प्रयोग करें। उसे सािारर् कामों में मदद करने दें, जैसे नक 
खखलौने रखना या बासे् ट में कपड़े रखना। 

 "एक, दो, तीन, जाओ" कहकर अपने बच्चे के साथो बाहर खेलें। उदाहरर् के खलए, अपने बच्चे को झूले में खींचकर ऊपर पकड़ें। "एक, 
दो…" कहें, नफर रुकें और जब आप झूले को िक्का दें तो "जाओ" कहें। 

 अपने बच्चे को अपने साथो सरल कला प्रोजेक्ट बनाने दें। अपने बच्चे को रेि यॉन दें या कागज पर कुछ फफं गर पेंट लगाएं और उसे चारों 
ओर फै लाकर और डॉर्स बनाकर उसे एक्सप्ोर करने दें। उसे दीवार या रेनफ्जरेटर पर लटका दें तानक आपका बच्चा इसे देख सके। 

अधिक याुब्तियाों और गधतब्वधियाों को देखने के ललए CDC का उपलब्धि टै्कर ऐप डाउनलोड करें। 



हैं और आगे क्ा हो सकता ह।ै 

इस उम्र तक ज्ादातर बच्े क्ा करते ह:ैं 
सामाशजक/भावनात्मक उपलब्धियाां 
o अन्य बच्चों के आसपास खेलता है और कभी-कभी उनके साथो 

खेलता है 
o "मुझ ेदेखो!" कहकर वह आपको नदखाता है नक वह क्ा कर 

सकता ह।ै 
o बताए जाने पर सरल नदनचयया का पालन करता ह,ै जैसे जब आप 

कहते हैं, "यह साफ-सफाई का समय ह,ै तब खखलौने लेने में मदद 

करना।" 

भाषा/सं चार संबंिी उपलब्धियाां 
o लगभग 50 शाब्द बोल सकता है 
o एक नरिया-शाब्द के साथो दो या दो से अतिक शाब्द कहता ह,ैं जैसे 

"कुता भागा" 
o जब आप नकताब में इं नगत कर के पूछते ह, "ैं यह क्ा ह?ै" तब नाम 

बताता है 
o "मैं," "मेरा," या "हम" जैसे शाब्द कहता है 

बच्े का नाम बच्े की उम्र आज की तारीख 

ने 30 महीने का होने तक कौन सी उपलनधियां हाससल की हैं। इसे अपने साथो ले जाएं और अपनी हर 
बच्चा

30 महीने का होने पर आपका बच्ा* 

उपलनधियां मायने रखती हैं ! आपका बच्चा कैसे खेलता ह,ै सीखता ह,ै बोलता ह,ै काय्य करता है और
गततनवतियां करता है वह उसके नवकास के बारे में महत्वपूर््य संकेत प्रदान करता ह।ै जांचें नक आपके बच्चे 

     
             
                  
                  

                  
      

       

          
         
            
                
               
                   

                       
                         

                   

                  

                         
          

              

   
   

    
 

        

 
            

 
            

 
             

          

   
    
              

 
              

 
    

   
 

               
     

             
     

              

                 
             

    
                

   
             
       
              

     
 

-मुलाकात पर अपने बच्चे के डॉक्टर से बात करें नक आपके बच्चे ने कौन सी उपलनधियां हाससल की 

सं ज्ानात्मक उपलब्धियाां 
(सीखना, सोचना, समस्ा-समािान) 
o नदखावा करने के खलए चीजों का उपयोग करता ह,ै जैसे नकसी गुनड़या को ब्ॉक 

खखलाना जैसे नक वह भोजन हो 
o सरल समस्ा-समािान कौशाल नदखाता ह,ै जैसे नकसी चीज़ तक पहँु चने के खलए 

एक छोटे सू्टल पर खड़ा होना 
o दो-चरर्ीय ननददेशाों का पालन करता है जैसे "खखलौना नीचे रखो और दरवाजा बंद 

करो।" 
o नदखाता है नक वह कम से कम एक रंग जानता ह,ै जैसे नक जब आप पूछते हैं, 

"लाल रेि यॉन कहां ह?ै ” तब लाल रंग के रेि यॉन की ओर इशाारा करता है 

गधतब्वधि/िारीररक ब्वकास की उपलब्धियाां 
o चीजों को मोड़ने के खलए हाथोों का उपयोग करता ह,ै जैसे नक दरवाजे की कंु डी 

मोड़ना या ढक्कन खोलना 
o कुछ कपड़े अपने आप उतार देता ह,ै जैसे ढीली पैंट या खुली जैके ट 

o दोनों पैरों से जमीन से कू दता है* o जब आप उसे पढ़कर सुनाते हैं, तब एक-एक करके नकताब के पन्े पलटता है 

याह ब्वकासात्मक जांच का समया ह!ै 
अमेररकन एके डमी ऑफ पीनडयानट्क्स द्ारा सभी बच्चों के खलए अनुशंा ससत 30 
महीने होने पर, आपके बच्चे की सामान्य नवकासात्मक जांच होगी। अपने बच्चे की 
नवकासात्मक जांच के बारे में डॉक्टर से पूछें। 

डॉक्टर के साथ साझा करने के ललए अन्य महत्वपूर््ण बातें… 
 आप और आपका बच्चा एक साथो क्ा करते हैं? 
 ऐसी कौन सी चीजें हैं जो आपका बच्चा करना पसंद करता ह?ै 
 क्ा आपका बच्चा कुछ ऐसा करता है या नहीं करता है जो आपको चचं ततत करता ह?ै 
 क्ा आपके बच्चे ने ऐसा कोई कौशाल खो नदया है जो उसने पहले नकया थोा? 
 क्ा आपके बच्चे को स्ास्थ्य देखभाल की कोई नवशाेष आवश्यकता है या वह समय से पहले पैदा हुआ थोा? 

आप अपने बच्े को सबसे अचे् से जानते हैं। प्रतीक्ा मत करें। यनद आपका बच्चा एक या एक से अतिक उपलनधि को 
पूरा नहीं कर रहा ह,ै पहले नकया थोा वह कौशाल खो नदया ह,ै या आपको अन्य चचं ताएं हैं, तो जल्ी कदम उठाएं । अपने बच्चे के डॉक्टर से बात करें, 
अपनी चचं ताओं को साझा करें और नवकासात्मक जांच के बारे में पूछें। यनद आप या डॉक्टर अभी भी चचं ततत हैं: 

1. नकसी नवशाेषज्ञ के पास रेफ़र करने के खलए कहें जो आपके बच्चे का अतिक मूल्यांकन कर सके; तथोा 

2. क्ा आपके बच्चे को मदद के खलए सेवाएं नमल सकती हैं यह पता लगाने के खलए अपने राज्य या क्ेत्र के शुारुआती हस्क्ेप काय्यरिम (early 
intervention program) को कॉल करें। अतिक जानें और cdc.gov/FindEI पर नंबर खोजें। 

अपने बच्चे की मदद कैसे करें, इस बारे में अतिक जानकारी के खलए cdc.gov/Concerned पर जाएं । 

प्रतीक्ा मत करें। 
जल्ी कदम उठाना 
एक वास्तब्वक अंतर ला 
सकता ह!ै 



     

    
 

        
                  

                 
                   

                    
        

                        
                

                           
        

               

                      
           

                       
                   

                       
                   

                        
      

                  
          

                

                       
      

                          

                          
               

            

ें ं

अपने बच्े को सीखने और बढ़ने म 
अपने बच्चे के पहले सशाक्क के रूप में, आप उसके सीखने और मसस्ष्क के नवकास में 
हैं ु ुरसक्त तरीक ं। इन सरल यनतियों और गततनवतियों को स े से आजमाए। अपने बच्चे के नवकास म 
करने के तरीके के बारे में या अतिक नवचारों के खलए अपने बच्चे के डॉक्टर और सशाक्कों से बात कर 

ें मदद करें 
मदद कर सकते 

ें मदद 
ें। 

ल का नवकल्प नहीं है ैं े े। ये नवकासात्मक उपलनधियां नदखाती ह नक प्रत्क उम्र क अतिकांशा 
कड़ों और नवशाेषज्ञ आम सहमतत के आिार पर इन उपलनधियों का चयन नकया ह।ैं 

1-800-CDC-INFO (1-800-232-4636) 

संकेतों को जान। जल्ी कदम उठाए। 

यह उपलनधि चेकखलस्ट एक मानकीकृ त, मान्य नवकासात्मक जांच टू 
सशाशुा (75% या अतिक) क्ा कर सकते हैं । नवषय क े नवशाेषज्ञों ने उपलधि आ ं 

www.cdc.gov/ActEarly | 

 "अके ले खेलने" को प्रोत्ानहत करें, जहां आपका बच्चा अपनी रुतचयों का पालन कर सकता ह,ै नई चीजों को आजमा सकता है और 
चीजों को नए तरीकों से इस्ेमाल कर सकता ह।ै 

 सकारात्मक शाब्दों का प्रयोग करें और सजन्हें आप देखना नहीं चाहते हैं उनकी तुलना में उन व्वहारों पर अतिक ध्ान दें सजन्हें आप 
देखना चाहते हैं ("वांसछत व्वहार")। उदाहरर् के खलए, कहें "तुमने सजस तरह से जॉड्य न को खखलौना नदया, वह मुझे अच्ा लगा।"

 अपने बच्चे को ऐसे खाने के नवकल्प दें जो सरल और स््थथो हों। उसे चुनने दें नक नाश्ते के खलए क्ा खाना चानहए या क्ा पहनना 
चानहए। नवकल्पों को दो या तीन तक सीनमत करें। 

 अपने बच्चे से नकताबों और कहाननयों के बारे में सरल प्रश्न पूछें। प्रश्न पूछें, जैसे "कौन?" "क्ा?" और कहां?" 

 अपने बच्चे को दूसरे बच्चों के साथो खेलना सीखने में मदद करें। उसके साथो साझा कर के, बारी-बारी दांव लेकर और उसके "शाब्दों" के 
उपयोग द्ारा मदद करके उसे नदखाएँ नक कोई चीज़ कैसे करनी ह।ै

 अपने बच्चे को कागज पर रेि यॉन, ट्े पर शाेफवं ग रिीम, या चाक के साथो "तचत्र" बनाने दें। यनद आप एक सीिी रेखा खींचते हैं, तो देखें नक 
क्ा वह आपकी नकल करता ह।ै जब वह अच् े से रेखाए ं बनाने लगे, तब उसे एक गोल बनाने का तरीका नदखाएं । 

 अपने बच्चे को अन्य बच्चों के साथो खेलने दें, जैसे नक नकसी पाक्य या पुस्कालय में। ्थथोानीय खेल समूहों और प्री-सू्ल काय्यरिमों के 
बारे में पूछें। दूसरों के साथो खेलने से उसे साझा करने और दोस्ी का मूल्य सीखने में मदद नमलती ह।ै

 सजतना हो सके पररवार साथो नमलकर खाना खाएं । सब एक जैसा खाना खाएं । एक-दूसरे के साथो का आनंद लें और भोजन के दौरान 
स्कीन टाइम (टीवी, टैबलेट और फोन आनद) को नजरअं दाज करें। 

 वयस् व्नति के साथो बच्चों के काय्य े से अतिक नहीं होना चानहए। रिम के स्कीन समय (टीवी, टैबलेट, फोन, आनद) को प्रतत नदन 1 घंट 
बच्चे बात करके , खेलकर और दूसरों के साथो बातचीत करके सीखते हैं। 

 अपने बच्चे को चीजों का वर््य ें ून करने के खलए शाब्दों का प्रयोग कर, जैसे नक बड़ा/छोटा, तेज/िीमा, चाल/बंद, और अंदर/बाहर। 

 अपने बच्चे को आकृ ततयों, रंगों या जानवरों के साथो सरल पहखलयाँ हल करने में मदद करें े । जब आपका बच्चा नकसी टुकड़े को सही 
जगह पर रखे तो उसे नाम दें। 

 अपने बच्चे के साथो बाहर खेलें। उदाहरर् के खलए, अपने बच्चे को झूले आनद पर चढ़ने और सुरसक्त क्ेत्रों में दौड़ने के खलए पाक्य में ले 
जाएं । 

 अपने बच्चे को प्रत्े ें वह सजतना चाहे ें। आपका काम उसे स््थथो भोजन देना ह ेक भोजन म उतना ज्यादा या कम खाने द ै और आपक बच्चे 
का काम यह तय करना है नक क्ा उसे खाना है और उसे नकतना खाना चानहए। 

अधिक याु ै ें।ब्तियाों और गधतब्वधियाों को देखने के ललए CDC का उपलब्धि ट्कर ऐप डाउनलोड कर 



3 साल का होने पर आपका बच्ा 
बच्े का नाम बच्े की उम्र आज की तारीख 

उपलनधियां मायने रखती ह!ैं आपका बच्चा कैसे खेलता ह,ै सीखता ह,ै बोलता ह,ै काय्य करता है और 
गततनवतियां करता है वह उसके नवकास के बारे में महत्वपूर््य संकेत प्रदान करता ह। जांचै ें नक आपके 
बच्चे ने 3 साल का होने तक कौन सी उपलनधियां हाससल की हैं। इसे अपने साथो ले जाएं और अपनी हर 
बच्चा-मुलाकात पर अपने बच्चे के डॉक्टर से बात करें नक आपके बच्चे ने कौन सी उपलनधियां हाससल 

     

             
                 

                   
                 

       

       

 
             

   
             

   
             

 
     

 
                

 
       
             

 

   
 

              
  

              
 

   
  

         
          
     

                       
                         

                   

                  

                          
     

              

          
         
            
                
               
                   

   
   

    
 

        

की हैं और आगे क्ा हो सकता ह।ै 

इस उम्र तक ज्ादातर बच्े क्ा करते ह:ैं 

सामाशजक/भावनात्मक उपलब्धियाां 
o आपके उससे दूर जाने के 10 नमनट के भीतर शाांत हो जाता ह,ै जैसे 

चाइल्डकै अर ्रिॉप में छोड़ना 
o अन्य बच्चों को नोनटस करता है और उन्हें खेल में शाानमल करता है 

भाषा/सं चार संबंिी उपलब्धियाां 
o कम से कम दो बार हाथो को आगे-पीछे करके आपसे बातचीत 

करता है 
o "कौन," "क्ा," "कहां," या "क्ों" प्रश्न पूछता ह,ै जैसे "मम्ा/पप्ा 

कहां हैं?" 
o पूछे जाने पर नकसी तचत्र या पुस्क में क्ा नरिया हो रही है वह 

बताता ह,ै जैसे "दौड़ना," "खाना," या "खेलना" 
o पूछे जाने पर प्रथोम नाम कहता है 
o ज्यादातर समय दूसरों को समझने के खलए पययाप्त रूप से बात 

करता है 

सं ज्ानात्मक उपलब्धियाां 
(सीखना, सोचना, समस्ा-समािान) 
o जब आप उसे नदखाते हैं नक कैसे गोल आकार बनाना ह,ै तब उसे 

बनाता है 
o आपके उसे चेतावनी देने पर चूल्हे जैसी गम्य वसु्ओं को छूने से 

बचता है 

गधतब्वधि/िारीररक ब्वकास 
की उपलब्धियाां 
o वसु्ओं को साथो जोड़ता ह,ै जैसे बड़े मोती या मैकरोनी 
o कुछ कपड़े खुद पहनता ह,ै जैसे ढीली पैंट या जैके ट 

o फोक्य का उपयोग करता है 

आप अपने बच्े को सबसे अचे् से जानते हैं। प्रतीक्ा मत करें। यनद आपका बच्चा एक या एक से अतिक उपलनधि को 
पूरा नहीं कर रहा ह,ै पहले नकया थोा वह कौशाल खो नदया ह,ै या आपको अन्य चचं ताएं हैं, तो जल्ी कदम उठाएं । अपने बच्चे के डॉक्टर से बात करें, 
अपनी चचं ताओं को साझा करें और नवकासात्मक जांच के बारे में पूछें। यनद आप या डॉक्टर अभी भी चचं ततत हैं: 

1. नकसी नवशाेषज्ञ के पास रेफ़र करने के खलए कहें जो आपके बच्चे का अतिक मूल्यांकन कर सके; तथोा 

2. क्ा आपके बच्चे को मदद के खलए सेवाएं नमल सकती हैं यह पता लगाने के खलए नकसी भी ्थथोानीय साव्यजननक प्राथोनमक नवद्यालय को ननःशुाल्क 
मूल्यांकन के खलए कॉल करें। 

अपने बच्चे की मदद कैसे करें, इस बारे में अतिक जानकारी के खलए cdc.gov/Concerned पर जाएं । 

डॉक्टर के साथ साझा करने के ललए अन्य महत्वपूर््ण बातें… 
 आप और आपका बच्चा एक साथो क्ा करते हैं? 
 ऐसी कौन सी चीजें हैं जो आपका बच्चा करना पसंद करता ह?ै 
 क्ा आपका बच्चा कुछ ऐसा करता है या नहीं करता है जो आपको चचं ततत करता ह?ै 
 क्ा आपके बच्चे ने ऐसा कोई कौशाल खो नदया है जो उसने पहले नकया थोा? 
 क्ा आपके बच्चे को स्ास्थ्य देखभाल की कोई नवशाेष आवश्यकता है या वह समय से पहले पैदा हुआ थोा? 

प्रतीक्ा मत करें। 
जल्ी कदम उठाना 
एक वास्तब्वक अंतर ला 
सकता ह!ै 



                       
                       
 

                            
                    

       

                      
                      

        

                      
       

                          
          

                      
                

     

                    

                  

                  
                   

           

                      
 

                         
   

            

     

    
 

        
                  

                 
                   

ें ं

अपने बच्े को सीखने और बढ़ने म 
अपने बच्चे के पहले सशाक्क के रूप में, आप उसके सीखने और मसस्ष्क के नवकास में 
हैं ु ुरसक्त तरीक ं। इन सरल यनतियों और गततनवतियों को स े से आजमाए। अपने बच्चे के नवकास म 
करने के तरीके के बारे में या अतिक नवचारों के खलए अपने बच्चे के डॉक्टर और सशाक्कों से बात कर 

ें मदद करें 
मदद कर सकते 

ें मदद 
ें। 

ल का नवकल्प नहीं है ैं े े। ये नवकासात्मक उपलनधियां नदखाती ह नक प्रत्क उम्र क अतिकांशा 
कड़ों और नवशाेषज्ञ आम सहमतत के आिार पर इन उपलनधियों का चयन नकया ह।ैं 

1-800-CDC-INFO (1-800-232-4636) 

 आपके सहयोग से अपने बच्चे को उसकी समस्ाओं को स्यं हल करने के खलए प्रोत्ानहत करें। समस्ा को समझने में उसकी मदद 
करने के खलए प्रश्न पूछें। समािान के बारे में सोचने में उसकी मदद करें, एक कोसशाशा कर के नदखाएं , और यनद आवश्यक हो तो और 
प्रयास करें। 

 अपने बच्चे की भावनाओं के बारे में बात करें और उसे वह कैसा महसूस कर रहा है यह समझाने में मदद करने के खलए शाब्द बताएं । अपने 
बच्चे को गहरी सांस लेने, पसं दीदा खखलौने को गले लगाने, या परेशाान होने पर शाांत, सुरसक्त जगह पर जाने के खलए ससखाकर उसे 
तनावपूर््य भावनाओं को प्रबं तित करने में सहायता करें। 

 कुछ सरल और स्टि ननयम ननियाररत करें सजनका पालन आपका बच्चा कर सकता ह,ै जैसे नक खेलते समय हाथोों का कोमलता से 
उपयोग करना। यनद वह कोई ननयम तोड़ता ह,ै तो उसे नदखाएं नक उसके बजाय उसे क्ा करना चानहए। बाद में , यनद आपका बच्चा ननयम 
का पालन करता ह,ै तो उसे पहचानें और बिाई दें। 

 अपने बच्चे के साथो पढ़ें। प्रश्न पूछें, जैसे "तस्ीर में क्ा हो रहा ह?ै" और/या "तुम्ें क्ा लगता है नक आगे क्ा होगा?" जब वह आपको 
उत्र देता ह,ै तो अतिक जानकारी के खलए पूछें। 

 नगनती के खेल खेलें। शारीर के अंगों, सीनढ़यों और अन्य चीजों को नगनें सजनका आप हर नदन उपयोग करते हैं या देखते हैं। इस उम्र के 
बच्चे संख्ा और नगनती के बारे में सीखना शुारू करते हैं। 

 वास्नवक शाब्दों का उपयोग करते हुए, अपने बच्चे से उससे अतिक लंबे वाक्ों में बोलकर उसके भाषा कौशाल को नवकससत करने में 
मदद करें। वह जो कहता है उसे दोहराएं , उदाहरर् के खलए, "ला चानहए," और नफर "मुझ ेएक केला चानहए" कहकर अतिक "बड़"े शाब्दों 
का उपयोग करने का तरीका नदखाएं । 

 अपने बच्चे को भोजन बनाने में मदद करने दें । उसे सरल काय ्य दें, जैसे फल और सनजियां िोना या उसे नहलाना। 

 अपने बच्चे को 2 या 3 चरर्ों में ननददेशा दें। उदाहरर् के खलए, "अपने कमरे में जाकर अपने जूते और कोट ले आओ।" 

 वयस् व्नति के साथो बच्चों के काय्य े से अतिक नहीं होना चानहए। रिम के स्कीन समय (टीवी, टैबलेट, फोन, आनद) को प्रतत नदन 1 घंट 
अपने बच्चे के बेडरूम में कोई स्कीन न लगाएं । बच्चे बात करके , खेलकर और दूसरों के साथो बातचीत करके सीखते हैं ।

 अपने बच्चे को सरल गीत और कनवताएं ससखाएं , जैसे "लकड़ी की काठी" या "फ्ंवि कल, फ्ंवि कल, खलनटल स्टार।" 

 अपने बच्चे को कागज, रेि यॉन और रंग भरने वाली नकताबों के साथो एक "एनक्टनवटी बॉक्स" दें। अपने बच्चे के साथो रंग और रेखाएं तथोा 
आकृ ततयां बनाएं । 

 अपने बच्चे को अन्य बच्चों के साथो खेलने के खलए प्रोत्ानहत करें। इससे उसे दोस्ी के मूल्य और दूसरों के साथो कैसे नमलना ह,ै सीखने 
में मदद नमलती ह।ै

अधिक याु ै ें।ब्तियाों और गधतब्वधियाों को देखने के ललए CDC का उपलब्धि ट्कर ऐप डाउनलोड कर 

संकेतों को जान। जल्ी कदम उठाए। 

यह उपलनधि चेकखलस्ट एक मानकीकृ त, मान्य नवकासात्मक जांच टू 
सशाशुा (75% या अतिक) क्ा कर सकते हैं े ं। नवषय क नवशाेषज्ञों ने उपलधि आ 

www.cdc.gov/ActEarly | 



     

             
                

                    
                 

       

       

 
            

               
        

                
   

               
    
         

  

   
        
          
                 

  
              

    

   
 

        
           
            

   
  

      
              
     
             

                       
                         

                   

                  

                          
     

              

          
         
            
                
               
                   

   
   

    
 

        

4 साल का होने पर आपका बच्ा 
बच्े का नाम बच्े की उम्र आज की तारीख 

उपलनधियां मायने रखती ह!ैं आपका बच्चा कैसे खेलता ह,ै सीखता ह,ै बोलता ह,ै काय्य करता है और 
गततनवतियां करता है वह उसके नवकास के बारे में महत्वपूर््य संकेत प्रदान करता ह।ै जांचे नक 4 साल 
का होने तक आपके ैं ंबच्चे ने कौन सी उपलनधियां हाससल की ह। इसे अपने साथो ले जाए और अपनी हर 
बच्चा-मुलाकात पर अपने बच्चे के डॉक्टर से बात करें नक आपके बच्चे ने कौन सी उपलनधियां हाससल 
की हैं और आगे क्ा हो सकता ह।ै 

इस उम्र तक ज्ादातर बच्े क्ा करते ह:ैं 

सामाशजक/भावनात्मक उपलब्धियाां सं ज्ानात्मक उपलब्धियाां 
o खेल के दौरान कुछ और बनने का नाटक करता ह ै(सशाक्क, सुपर (सीखना, सोचना, समस्ा-समािान) 

हीरो, कुत्ा) o वसु्ओं के कुछ रंगों के नाम बताता है 
o अगर कोई आसपास नहीं है तो बच्चों के साथो खेलने जाने के खलए o बताता है नक एक प्रससद्ि कहानी में आगे क्ा आता है 

कहता ह,ै जैसे "क्ा मैं एलेक्स के साथो खेल सकता हंू?" o व्नति के शारीर के तीन या अतिक अंगों का तचत्र बनाता है 
o दूसरों को नदलासा देता है जब वे दुखी या उदास होते हैं, जैसे रोते हुए 

दोस् को गले लगाना गधतब्वधि/िारीररक ब्वकास 
o खतरे से बचता ह,ै जैसे खेल के मैदान में ऊं चाई से न कू दने को कहना की उपलब्धियाां 
o "सहायक" बनना पसंद करता है 
o वह जगह (पूजा ्थथोल, पुस्कालय, खेल का मैदान) के आिार पर o ज्यादातर समय बड़ी गेंद पकड़ता है 

व्वहार बदलता है o वयस् व्नति के ननररक्र् में स्यं भोजन परोसता है या पानी देता है 
o कुछ बटन को दबाता है 
o उं गखलयों और अंगूठे के बीच रेि यॉन या पेंससल रखता ह (मुट्ी में नहीं)भाषा/सं चार संबंिी उपलब्धियाां ै 

o चार या अतिक शाब्दों वाले वाक् कहता है 
o नकसी गीत, कहानी या नस्यरी कनवता से कुछ शाब्द कहता है 
o उसके नदन के दौरान हुई कम से कम एक चीज़ के बारे में बात करता 

ह,ै जैसे "मैंन ेफु़ टबॉल खेला।" 
o "कोट का क्ा उपयोग ह?" जैसे सरल प्रश्नों के उत्र देता ह। या ै ै 

"रेि यॉन का क्ा उपयोग ह?"ै 

आप अपने बच्े को सबसे अचे् से जानते हैं। प्रतीक्ा मत करें। यनद आपका बच्चा एक या एक से अतिक उपलनधि को 
पूरा नहीं कर रहा ह,ै पहले नकया थोा वह कौशाल खो नदया ह,ै या आपको अन्य चचं ताएं हैं, तो जल्ी कदम उठाएं । अपने बच्चे के डॉक्टर से बात करें, 
अपनी चचं ताओं को साझा करें और नवकासात्मक जांच के बारे में पूछें। यनद आप या डॉक्टर अभी भी चचं ततत हैं: 

1. नकसी नवशाेषज्ञ के पास रेफ़र करने के खलए कहें जो आपके बच्चे का अतिक मूल्यांकन कर सके; तथोा 

2. क्ा आपके बच्चे को मदद के खलए सेवाएं नमल सकती हैं यह पता लगाने के खलए नकसी भी ्थथोानीय साव्यजननक प्राथोनमक नवद्यालय को ननःशुाल्क 
मूल्यांकन के खलए कॉल करें। 

अपने बच्चे की मदद कैसे करें, इस बारे में अतिक जानकारी के खलए cdc.gov/Concerned पर जाएं । 

डॉक्टर के साथ साझा करने के ललए अन्य महत्वपूर््ण बातें… 
 आप और आपका बच्चा एक साथो क्ा करते हैं? 
 ऐसी कौन सी चीजें हैं जो आपका बच्चा करना पसंद करता ह?ै 
 क्ा आपका बच्चा कुछ ऐसा करता है या नहीं करता है जो आपको चचं ततत करता ह?ै 
 क्ा आपके बच्चे ने ऐसा कोई कौशाल खो नदया है जो उसने पहले नकया थोा? 
 क्ा आपके बच्चे को स्ास्थ्य देखभाल की कोई नवशाेष आवश्यकता है या वह समय से पहले पैदा हुआ थोा? 

प्रतीक्ा मत करें। 
जल्ी कदम उठाना 
एक वास्तब्वक अंतर ला 
सकता ह!ै 



     

    
 

        
                  

                 
                   

                           
          

                       

                         
      

                      
                        

            

                         
                  

                     
                     

                        
                         

     

                       
                     

                         
      

                 
                      

       

                      
                      

                      
             

            

ें ं

ें मदद करें 
मदद कर सकते 

ें मदद 
ें। 

ें मदद करने 

े  आिार पर इन उपलनधियों का चयन नकया हैं। 

अपने बच्े को सीखने और बढ़ने म
अपने बच्चे के पहले सशाक्क के रूप में, आप उसके सीखने और मसस्ष्क के नवकास में 
हैं। इन सरल युनतियों और गततनवतियों को सुरसक्त तरीके से आजमाएं । अपने बच्चे के नवकास म
करने के तरीके के बारे में या अतिक नवचारों के खलए अपने बच्चे के डॉक्टर और सशाक्कों से बात कर

 अपने बच्चे को नई जगहों के खलए तैयार होने और नए लोगों से नमलने में मदद करें। उदाहरर् के खलए, आप उसे सहज होने म
के खलए कहाननयां या रोल प्े (कुछ बनने का नाटक) पढ़ सकते हैं। 

 अपने बच्चे के साथो पढ़ें। उससे पूछें नक कहानी में क्ा हो रहा है और उसके नवचार से आगे क्ा हो सकता ह।ै 

 अपने बच्चे को रंग, आकार और कद के बारे में जानने में मदद करें। उदाहरर् के खलए, उसके द्ारा नदन में देखी जाने वाली चीज़ों के रंग, 
आकार और कद के बारे में पूछें। 

 चीजों के खलए पूछने और समस्ाओं को हल करने के खलए अपने बच्चे को "उसके शाब्दों" का उपयोग करने के खलए प्रोत्ानहत करें 
लेनकन उसे नदखाएं नक कैसे करना ह।ै वह उसे चानहए उन शाब्दों को नहीं जानता हो। उदाहरर् के खलए, नकसी से कुछ लेने के बजाय 
अपने बच्चे को यह कहने में मदद करें, "क्ा मेरी बारी आ सकती ह?ै" 

 अपने बच्चे को दूसरों की भावनाओं के बारे में और प्रततनरिया करने के सकारात्मक तरीकों के बारे में जानने में मदद करें। उदाहरर् के 
खलए, जब वह नकसी उदास बच्चे को देखता ह,ै तो कहें “वह उदास नदख रहा ह।ै चलो उसे टेड्ी देते हैं।" 

 सकारात्मक शाब्दों का प्रयोग करें और उन व्वहारों पर ध्ान दें सजन्हें आप देखना चाहते हैं ("वांसछत व्वहार")। उदाहरर् के खलए, कहें 
"तुम उस खखलौने को नकतनी अच्ी तरह से साझा कर रहे हो!" उन पर कम ध्ान दें सजन्हें आप नहीं देखना चाहते हैं। 

 अपने बच्चे को सरल तरीके से बताएं नक वह ऐसा कुछ क्ों नहीं कर सकता जो आप नहीं चाहते ह ै("अवांसछत व्वहार")। इसके बजाय 
उसे नवकल्प दें नक वह क्ा कर सकता ह।ै उदाहरर् के खलए, "तुम नबस्र पर नहीं कूद सकते। तुम बाहर जाकर खेलना चाहते हो या कुछ 
सं गीत और नतृ् करना चाहते हो?" 

 अपने बच्चे को अन्य बच्चों के साथो खेलने दें, जैसे नक नकसी पाक्य या पुस्कालय में। ्थथोानीय खेल समूहों और प्री-सू्ल काय्यरिमों के 
बारे में पूछें। दूसरों के साथो खेलने से आपके बच्चे को साझा करने और दोस्ी का मूल्य सीखने में मदद नमलती ह।ै 

 जब भी संभव हो अपने बच्चे के साथो भोजन करें। उसे देखने दें नक आप स््थथो भोजन का आनंद ले रहे हैं, जैसे नक फल, सनजियां, और 
साबुत अनाज, और दूि या पानी पीते हुए। 

 एक शाांत, ध्वननरनहत सोने की नदनचयया बनाएं । सोने से 1 से 2 घंटे पहले नकसी भी स्कीन टाइम (टीवी, फोन, टैबलेट आनद) से बचें और 
अपने बच्चे के बेडरूम में कोई स्कीन न लगाएं । इस उम्र के बच्चों को नदन में 10 से 13 घंटे की नींद (झपकी सनहत) की जरूरत होती ह।ै 
लगातार सोने का समय इसे आसान बनाता ह!ै 

 अपने बच्चे को खखलौने या ऐसी चीजें दें जो उसकी कल्पना को प्रोत्ानहत करें, जैसे ्रिसे-अप कपड़,े बत्यन और पकाने का नाटक करने 
के खलए बत्यन, या बनाने के खलए ब्ॉक। उसके साथो ढोंग करने में शाानमल हों, जैसे नक उसके द्ारा पकाए गए नकली भोजन को खाना। 

 अपने बच्चे के "क्ों" सवालों के जवाब देने के खलए समय ननकालें। यनद आप उत्र नहीं जानते हैं, तो कहें "मुझ ेनहीं पता," या अपने बच्चे 
ें, इं टरनेट पर, या नकसी अन्य वयस् से उत्र खोजने में मदद करें। 

ैकर ऐप डाउनलोड करें। 

ै ैं क उम्र क । ये नवकासात्मक उपलनधियां नदखाती ह नक प्रत्े े अतिकांशा 

संकेतों को जान। जल्ी कदम उठाए। 

यह उपलनधि चेकखलस्ट एक मानकीकृ त, मान्य नवकासात्मक जांच टू ल का नवकल्प नहीं ह
सशाशुा (75% या अतिक) क्ा कर सकते हैं। नवषय के नवशाेषज्ञों ने उपलधि आं कड़ों और नवशाेषज्ञ आम सहमतत क

www.cdc.gov/ActEarly | 1-800-CDC-INFO (1-800-232-4636) 

को नकसी पुस्क म

अधिक याुब्तियाों और गधतब्वधियाों को देखने के ललए CDC का उपलब्धि ट्



     

       

 
               

    
          
               

  

   
                

         
             

               
      

            
           

  
 

    
              

 
           

           
          

     
       
             

   
  

     
      

                       
                         

                   

                  

                          
     

              

          
         
            
                
               
                   

             
                

                    
                 

       

   
   

    
 

        

5 साल का होने पर आपका बच्ा 
बच्े का नाम बच्े की उम्र आज की तारीख 

उपलनधियां मायने रखती ह!ैं आपका बच्चा कैसे खेलता ह,ै सीखता ह,ै बोलता ह,ै काय्य करता है और 
गततनवतियां करता है वह उसके नवकास के बारे में महत्वपूर््य संकेत प्रदान करता ह।ै जांचे नक 5 साल 
का होने तक आपके बच्चे ने कौन सी उपलनधियां हाससल की ह। इसे अपने साथो ले जाएैं ं और अपनी हर 
बच्चा-मुलाकात पर अपने बच्चे के डॉक्टर से बात करें नक आपके बच्चे ने कौन सी उपलनधियां हाससल 
की हैं और आगे क्ा हो सकता ह।ै 

इस उम्र तक ज्ादातर बच्े क्ा करते ह:ैं 

सामाशजक/भावनात्मक उपलब्धियाां सं ज्ानात्मक उपलब्धियाां 
o अन्य बच्चों के साथो खेल खेलते समय ननयमों का पालन करता है या (सीखना, सोचना, समस्ा-समािान) 

बारी-बारी से दांव लेता है o 10 तक नगनती करता है 
o आपके खलए गाता ह,ै नाचता है या अतभनय करता है o 1 और 5 के बीच की कुछ सं ख्ाओं को नाम दें जब आप उन्हें इं नगत 
o घर के सािारर् काम करता ह,ै जैसे मौजे नमलाना या खाने के बाद करते हैं 

टेबल साफ करना o समय के बारे में शाब्दों का उपयोग करता ह,ै जैसे "बीते नदन," "कल," 
"सुबह," या "रात" 

o गततनवतियों के दौरान 5 से 10 नमनट तक ध्ान देता ह। उदाहरर् के भाषा/सं चार संबंिी उपलब्धियाां ै 
खलए, कहानी के समय या कला और सशाल्प बनाने के दौरान (स्कीन 

o एक कहानी सुनाता है सजसे उसने सुनी हो या कम से कम दो 
टाइम की नगनती नहीं होती ह)ैघटनाओं को साथो नमलकर बनायी हो। उदाहरर् के खलए, एक 

o उसके नाम के कुछ अक्र खलखता हैनबल्ी पेड़ पर फंस गई थोी और एक फायर फाइटर ने उसे बचा खलया 
o जब आप उन्हें इं नगत करते हैं तो कुछ अक्रों को नाम देता हैo नकसी नकताब या कहानी को पढ़ने या उसे बताने के बाद उसके बारे 

में सरल प्रश्नों के उत्र देता है 
o तीन से अतिक बार आगे-पीछे हाथो नहलाकर बातचीत जारी रखता है गधतब्वधि/िारीररक ब्वकास 
o सरल कनवता का उपयोग करता है या पहचानता ह ै(काठी-लाठी, की उपलब्धियाां 

नानी-मोरनी) o कुछ बटन दबाता है 
o एक पैर पर उछलता है 

आप अपने बच्े को सबसे अचे् से जानते हैं। प्रतीक्ा मत करें। यनद आपका बच्चा एक या एक से अतिक उपलनधि को 
पूरा नहीं कर रहा ह,ै पहले नकया थोा वह कौशाल खो नदया ह,ै या आपको अन्य चचं ताएं हैं, तो जल्ी कदम उठाएं । अपने बच्चे के डॉक्टर से बात करें, 
अपनी चचं ताओं को साझा करें और नवकासात्मक जांच के बारे में पूछें। यनद आप या डॉक्टर अभी भी चचं ततत हैं: 

1. नकसी नवशाेषज्ञ के पास रेफ़र करने के खलए कहें जो आपके बच्चे का अतिक मूल्यांकन कर सके; तथोा 

2. क्ा आपके बच्चे को मदद के खलए सेवाएं नमल सकती हैं यह पता लगाने के खलए नकसी भी ्थथोानीय साव्यजननक प्राथोनमक नवद्यालय को ननःशुाल्क 
मूल्यांकन के खलए कॉल करें। 

अपने बच्चे की मदद कैसे करें, इस बारे में अतिक जानकारी के खलए cdc.gov/Concerned पर जाएं । 

डॉक्टर के साथ साझा करने के ललए अन्य महत्वपूर््ण बातें… 
 आप और आपका बच्चा एक साथो क्ा करते हैं? 
 ऐसी कौन सी चीजें हैं जो आपका बच्चा करना पसंद करता ह?ै 
 क्ा आपका बच्चा कुछ ऐसा करता है या नहीं करता है जो आपको चचं ततत करता ह?ै 
 क्ा आपके बच्चे ने ऐसा कोई कौशाल खो नदया है जो उसने पहले नकया थोा? 
 क्ा आपके बच्चे को स्ास्थ्य देखभाल की कोई नवशाेष आवश्यकता है या वह समय से पहले पैदा हुआ थोा? 

प्रतीक्ा मत करें। 
जल्ी कदम उठाना 
एक वास्तब्वक अंतर ला 
सकता ह!ै 
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ें मदद करें 
मदद कर सकते 

ें मदद 
ें। 

। नकारात्मक शाब्दों पर आपका 
मतत देती हो। अचे् 

। उदाहरर् के 

संकेतों को जान। जल्ी कदम उठाए। 

यह उपलनधि चेकखलस्ट एक मानकीकृ त, मान्य नवकासात्मक जांच टू ल का नवकल्प नहीं ह
सशाशुा (75% या अतिक) क्ा कर सकते हैं। नवषय के नवशाेषज्ञों ने उपलधि आं कड़ों और नवशाेषज्ञ आम सहमतत क
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अधिक याु

े  आिार पर इन उपलनधियों का चयन नकया हैं। 

अपने बच्े को सीखने और बढ़ने म
अपने बच्चे के पहले सशाक्क के रूप में, आप उसके सीखने और मसस्ष्क के नवकास में 
हैं। इन सरल युनतियों और गततनवतियों को सुरसक्त तरीके से आजमाएं । अपने बच्चे के नवकास म
करने के तरीके के बारे में या अतिक नवचारों के खलए अपने बच्चे के डॉक्टर और सशाक्कों से बात कर

 आपका बच्चा स्तंत्र महसूस करने और क्ा होता है यह देखने के खलए "जवाब देना" शुारू कर सकता है
ध्ान देना सीनमत करें। उसे करने के खलए वैकखल्पक गततनवतियां खोजें जो उसे नेततृ्व करने और स्तंत्र होने की अनु
व्वहार पर ध्ान देने का एक फबंदु बनाएं । "जब मैंन ेतुम्ें बताया नक यह सोने का समय है तो तुम शाांत रहो।" 

 अपने बच्चे से पूछें नक वह क्ा खेल रहा ह।ै "क्ों?" और कैसे?" पूछकर उसके उत्रों का नवस्ार करने में उसकी मदद करें
खलए, कहें "यह अच्ा पुल है सजसे तुम बना रहे हो। तुमने इसे वहां क्ों रखा?" 

 ऐसे खखलौनों के साथो खेलें जो आपके बच्चे को चीजों को एक साथो रखने के खलए प्रोत्ानहत करते हैं, जैसे पहलेी और नबललं्ड ग ब्ॉक। 

 अपने बच्चे को समय समझने में मदद करने के खलए शाब्दों का प्रयोग करें। उदाहरर् के खलए, सप्ताह के नदनों के बारे में गाने गाएं और 
उसे बताएं नक आज कौन सा नदन ह।ै समय के बारे में शाब्दों का प्रयोग करें, जैसे आज, कल और बीता कल। 

 अपने बच्चे को खुद के खलए चीजें करने दें, भले ही वह उसे पूरी तरह से न करे। उदाहरर् के खलए, उसे अपना नबस्र बनाने दें, अपनी 
कमीज को बटन करने दें, या कप में पानी डालने दे। जब वह ऐसा करता है तो उसका जश्न मनाएं और जरुरत ना हो ऐसी चीजों को 
"ठीक" करने का प्रयास ना करें। 

 अपने बच्चे की और अपनी भावनाओं के बारे में बात करें और उन्हें नाम दें। नकताबें पढ़ें और पात्रों की भावनाओं के बारे में और उन्हें ऐसा 
क्ों महसूस हो रहा हैं इस बारे में बात करें। 

 तुकबं दी वाले खेल खेलें। उदाहरर् के खलए, कहें "हाथोी के साथो क्ा तुकबं दी ह?ै" 

 अपने बच्चे को खेलों में ननयमों का पालन करना ससखाएं । उदाहरर् के खलए, सािारर् बोड्य गेम, काड्य गेम या साइमन सेज़ खेलें। 

 अपने घर में एक जगह बनाएं जहां आपका बच्चा परेशाान होने पर जाए। आस-पास रहें तानक आपका बच्चा जान सके नक वह सुरसक्त है 
और आवश्यकतानुसार शाांत होने में मदद के खलए आपके पास आ सकता ह।ै 

 अपने बच्चे के खलए स्कीन टाइम (टीवी, टैबलेट, फोन, आनद) की सीमा ननियाररत करें, प्रतत नदन 1 घंटे से अतिक नहीं। अपने पररवार के 
खलए मीनडया के उपयोग की योजना बनाएं । 

 अपने बच्चे के साथो भोजन करें और साथो में बातें करते हुए पाररवाररक समय का आनंद लें। सब एक जैसा खाना खाएं । भोजन के समय 
स्कीन टाइम (टीवी, टैबलेट, फोन आनद) से बचें। अपने बच्चे को स््थथो भोजन तैयार करने में मदद करने दें और साथो में उनका आनंद लें। 

 तचत्रों को देखकर और कहानी सुनाकर अपने बच्चे को "पढ़ने" के खलए प्रोत्ानहत करें। 

 ऐसे खेल खेलें जो स्तृत और ध्ान में मदद करें। उदाहरर् के खलए, काड्य गेम, तचनड़या उड़, लुकासछपी, पकड़म-पकड़ाई खेलें। 

ब्तियाों और गधतब्वधियाों को देखने के ललए CDC का उपलब्धि टै्कर ऐप डाउनलोड करें। 

ै ैं क उम्र क । ये नवकासात्मक उपलनधियां नदखाती ह नक प्रत्े े अतिकांशा 




